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Resumen
I
Introduccion: El bienestar de las y los entrenadores es clave tanto para su salud como para el

desarrollo de los deportistas que preparan. Sin embargo, el estudio de variables de autocuidado
que inciden en el burnout en este colectivo atin es limitado.

Objetivo: Analizar la relacion y nivel de prediccion entre el burnout y la calidad del suefio en
entrenadores, asi como identificar la relacion del cronotipo, el sexo, los afios de experiencia y
el tipo de deporte en estas variables.

Metodologia: Se aplicaron el Inventario de Burnout para Entrenadores Deportivos, el indice de
Calidad del Suefio de Pittsburgh y el Cuestionario de Matutinidad-Vespertinidad.

Resultados: Se hallaron niveles medios y altos de burnout, con calidad del suefio deteriorada,
especialmente en la latencia. El agotamiento emocional se asoci6 significativamente con la des-
personalizacion. Ademas, una peor calidad del suefio se relaciondé con mayor agotamiento emo-
cional y mas afios de experiencia. No hubo diferencias por sexo ni tipo de deporte. Los entrena-
dores con cronotipo matutino mostraron peor calidad del suefio y menor realizacién personal.
La calidad del suefio predijo significativamente el agotamiento emocional.

Discusion: Estos hallazgos coinciden con estudios previos sobre la relacién entre mala calidad
del suefio y burnout; y refuerzan la importancia del agotamiento emocional en entrenadores. A
diferencia de otras poblaciones, el cronotipo matutino en este grupo se asocié a menor bienes-
tar, lo que indica particularidades de la profesion.

Conclusiones: Fomentar una adecuada higiene del suefio y alinear los ritmos circadianos puede
ser una via eficaz para mitigar el burnout en entrenadores. Mejorar la calidad del suefio puede
ser una estrategia para gestionar el estrés y reducir el burnout en entrenadores; y como medida
preventiva.
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Abstract

Introduction: Coaches’ well-being is crucial not only for their own health but also for the per-
formance and holistic development of the athletes they train. However, the study of self-care
variables influencing burnout in this group remains limited.

Objective: To explore the correlation between burnout, sleep quality, and chronotype in a sam-
ple of 22 coaches.

Methodology: The Burnout Inventory for Sports Coaches (IB-ED), the Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI), and the Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ) were applied.

Results: The findings revealed moderate to high levels of burnout, with impaired sleep quality,
particularly in terms of sleep latency. Significant associations were found between emotional
exhaustion and depersonalization. Poor sleep quality was associated with higher emotional ex-
haustion and more years of experience. Although no significant differences were observed by
sex or type of sport, coaches with a morning chronotype reported poorer sleep quality and
lower personal accomplishment. Regression analyses indicated that sleep quality significantly
predicts emotional exhaustion.

Discussion: These results are consistent with previous studies highlighting the correlation be-
tween poor sleep quality and burnout and reinforce evidence that emotional exhaustion is a
central dimension of burnout in coaches. In contrast to findings in other populations, the morn-
ing chronotype in coaches was associated with lower well-being, suggesting specific character-
istics of the coaching profession.

Conclusions: Promoting proper sleep hygiene and aligning circadian rhythms may be effective
strategies to mitigate burnout among coaches. These findings emphasize the importance and
need to improve sleep quality to manage stress and reduce burnout. Regulating sleep-wake
rhythms by chronotype and encouraging sleep hygiene are recommended as preventive
measures.
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Burnout; sleep quality; chronotype; coaches; distress.
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Introduccion
__________________________________________________________________________________________________________________|
Las y los entrenadores juegan un papel fundamental y de gran responsabilidad en el desarrollo integral
de las/los deportistas de cualquier nivel competitivo, asi como en su salud fisica y mental. Incluso el
estilo y clima que construyen en sus entrenamientos puede ser un factor decisivo en el inicio y perma-
nencia de la practica deportiva (Foresto, 2022; Silva et al., 2020).

El contexto deportivo de alta competitividad convierte la profesion de entrenador en una actividad exi-
gente y desafiante por la constante presién respecto a las expectativas de rendimiento, 1a constante bus-
queda por conseguir los medios econdmicos para las justas deportivas de sus seleccionados, la presion
ejercida por los patrocinadores, entre otras (Hassmén et al,, 2020; Potts et al., 2019). Sin embargo, mu-
chas de estas situaciones a las que se enfrentan son circunstanciales como, por ejemplo, el énfasis de la
directiva por los resultados, largas horas de trabajo, horarios que no permiten el equilibrio entre vida
personal y trabajo, equipo de trabajo inadecuado, constante atencién de los medios de comunicacién,
entre otros. Estas situaciones son dificiles de modificar desde lo individual, ya que implica la necesidad
de transformar los entornos laborales y deportivos, ademas de establecer roles claramente definidos y
expectativas realistas por parte de la directiva como una medida de proteccién (Didymus, 2017; Hino-
josa-Alcalde et al., 2020; Perreira et al., 2025). Estas condiciones laborales caracterizadas por altos ni-
veles de exigencia y estrés pueden incidir negativamente en figuras con altos niveles de responsabilidad,
como los entrenadores; incrementando el riesgo de padecer condiciones adversas que merman su salud,
tales como el sindrome de burnout.

Este sindrome fue descrito por primera vez por Maslach y Jackson (1981, 1986), se desarrolla por el
efecto acumulativo y crénico del estrés; es un sindrome con una configuracién tridimensional caracte-
rizada por: agotamiento emocional (AE; sensacién de falta de energia y de estar sobrecargado, desgaste,
fatiga), despersonalizacidn (D; cinismo, actitudes negativas o distantes e insensibilidad) y reducida rea-
lizacion personal (RRP; sensacion de falta de realizacion en el trabajo, sensacién de insuficiencia). Afecta
a profesionales de todas las areas, pero aquellas que tienen un trato continuo con otras personas, altos
niveles de responsabilidad y dificultades para la regulacién emocional son las mas susceptibles de pa-
decerlo (Gurumendi et al.,, 2021).

El estudio de la prevalencia de burnout en entrenadores ha ido incrementado en la tltima década (Frost
et al,, 2024). En el estudio de esta variable en entrenadores se ha encontrado que el desarrollo del sin-
drome guarda una estrecha relaciéon con inadecuadas estrategias de afrontamiento y con situaciones
especificas y propias de la actividad deportiva y de cada modalidad y nivel deportivo, ademas de la falta
de preparacidn y capacitacion especializada. Asimismo, en algunos contextos hay situaciones como ba-
jos salarios que lleva a los entrenadores a buscar otros empleos, lo que anade estresores a los que tienen
que hacer frente en su vida cotidiana y que tienen un efecto acumulativo (Olusoga et al., 2019; Valadez
etal, 2014, 2019).

Por otra parte, se ha identificado que tanto el sexo como los aflos de experiencia pueden influir en los
niveles de estrés y, por lo tanto, en los de burnout. En el caso de las mujeres, los estudios han encontrado
de forma consistente niveles mas alto de burnout. En cuanto a los afios de experiencia la relacién varia:
mientras algunas investigaciones reportan que a mayor numero de afnos de experiencia se presentan
niveles mas bajos de burnout (Singe et al., 2022), otros estudios muestran resultados diferentes (Giler-
Zambrano et al,, 2022). De cualquier forma, son variables que deben ser consideradas en el estudio de
este fendmeno.

Aunado a lo anterior, las investigaciones sefialan que los entrenadores tienden a priorizar las necesida-
des y bienestar de sus deportistas por encima de las propias, lo que perpetua la desatencién hacia el
autocuidado y repercute en su salud fisica y mental (Kentta et al., 2020). No obstante, la mayoria de las
investigaciones e intervenciones dirigidas al entrenador han sido disefiadas, en su gran mayoria, con el
objetivo de influir indirectamente en el proceso formativo de los deportistas, en lugar de centrarse en
comprender y atender las necesidades especificas del propio entrenador. Esto ha limitado el desarrollo
de estrategias orientadas a promover su bienestar biopsicosocial, independientemente de su rol como
facilitador del rendimiento deportivo.

Considerando la presencia de multiples estresores de naturaleza exdgena, es decir, factores fuera del
control directo del entrenador en el ejercicio de sus funciones, es fundamental estudiar variables que
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puedan ser gestionadas a nivel individual en la rutina diaria y que les permita mejorar su bienestar in-
tegral. Un ejemplo destacado es la calidad del suefio, la cual desempeina un papel crucial en la gestién
eficaz del estrés y en la sucesiva aparicion del sindrome de burnout, asif como en el desarrollo y mante-
nimiento de una vida saludable, el bienestar evaluativo y una mayor satisfaccién con la vida (Mateos-
Lardiés et al.,, 2022).

La calidad del suefio es un factor critico que influye significativamente en el bienestar integral de las
personas y en el mantenimiento de la homeostasis del organismo (Fundora, 2024; Lee etal., 2021). Dor-
mir ocupa al menos una tercera parte de la vida de una persona. El suefio modifica las funciones del
sistema inmune y genera cambios en el eje hipotalamico-pituitario-adrenal y el sistema nervioso sim-
patico (Rico-Rosillo y Vega-Robledo, 2018).

Una mala calidad del suefio puede incrementar la vulnerabilidad a desarrollar trastornos como ansiedad
y depresion; y causar un déficit en las funciones y desarrollo cognitivo (Mery, 2023; Ortiz y Armoa,
2020) y por correspondencia en las responsabilidades laborales y relaciones personales (Da Silva Neto
etal., 2024; Mompean et al,, 2022; Suardiaz-Muro et al., 2020). En el caso de los entrenadores, un suefio
deficiente podria agravar el estrés diario al que se ven sometidos y aumentar el riesgo de desarrollar el
sindrome de burnout, afectando tanto su bienestar personal como su eficacia profesional.

En este sentido, resulta fundamental considerar las caracteristicas individuales que pueden influir en la
calidad de suefio, y por ende en el bienestar general. Diversos estudios sugieren una estrecha relacion
entre la calidad del suefio y el cronotipo; entendido como una predisposicion bioldgica y una preferencia
individual para realizar actividades y dormir en determinados momentos del dia, es decir, una tempo-
rizacion interna del organismo (Molano-Tobar et al,, 2021; Rodriguez-De Avila et al,, 2019; Rodriguez-
De Avila et al.,, 2023). Existen principalmente dos tipos: matutinos y vespertinos. Los individuos con
cronotipos matutinos tienden a tener mejores habitos de suefio y mejor calidad del mismo, mientras
que los cronotipos de tendencia vespertina suelen experimentar un suefio fragmentado y de menor ca-
lidad. Estas diferencias del cronotipo y su relacién con la calidad del suefio pueden influir en la salud
fisica y psicoldgica de las y los entrenadores y su rendimiento y bienestar, generando una mayor sus-
ceptibilidad al estrés y al desarrollo del sindrome del burnout (Figueiredo y Kulari, 2024).

Aunque el burnout en entrenadores es cada vez mas estudiado con asiduidad, atin existen vacios en la
comprension de como la calidad de suefio y el cronotipo influyen en esta condicion, particularmente en
diferentes deportes y contextos socioculturales. Por lo tanto, el objetivo de esta investigacion fue anali-
zar la relacién y nivel de prediccion entre el burnout y la calidad del suefio en entrenadores, asi como
identificar la relacidn del cronotipo, el sexo, los afios de experiencia y el tipo de deporte en estas varia-
bles.

Método

__________________________________________________________________________________________________________________|
Con un disefio correlacional de corte trasversal, se utiliz6 una metodologia cuantitativa y no experimen-
tal para una muestra no aleatorizada de entrenadores mexicanos de diferentes modalidades deportivas.

Participantes

Participaron 22 entrenadores deportivos, 15 (68.2%) hombres y siete (31.8%) mujeres. Con una edad
promedio de 27.86 (DT=8.94) y 5.64 (DT=6.86) afios de experiencia como entrenadores.

El 77.27% (N=17) de las y los entrenadores preparan a sus deportistas para competiciones locales, na-
cionales y/o internacionales, mientras que el resto (22.72%; N=5) lo hace para competencias recreati-
vas o bien, sin fines competitivos como, por ejemplo, buceo y calistenia. El 45.5% (N=10) entrenan en
deportes de equipo (futbol, baloncesto, Béisbol y Voleibol) y 54.5% (N=12) entrenan y preparan en de-
portes individuales (Boxeo, buceo, gimnasia olimpica, baile twerk, calistenia, kendo, clavados, frontén y
atletismo).

Respecto a sus caracteristicas formativas, el 27.27% (N = 6) cursan estudios universitarios, un 36.36%
(N=8) ya poseen titulo universitario, un 9.09% (N=2) cuentan con doctorado y el 27.27% (N=6) de los
participantes tienen estudios superiores. Solo el 50% (N=11) de las y los participantes disponen una
trayectoria educativa afin a su quehacer profesional en la formacion de deportistas (ver Tabla 1).
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Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas y formativas de las/los participantes (N=22)

Variable Categoria n (%)

Sexo Masculino 15 (68.2%)

Femenino 7 (31.8%)
Edad (afios) Media (DT) 27.86 (8.94)

Afios de experiencia Media (DT) 5.64 (6.86)
Tipo de competencia Competencia local/nacional /internacional 17 (77.3%)
Competencia recreativa/no competitiva 5(22.7%)
Tipo de deporte que entrena Deportes de equipo 10 (45.5%)
Deportes individuales 12 (54.5%)

Nivel de estudios Estudios universitarios en curso 6 (27.3%)

Titulo universitario 8 (36.4%)

Doctorado 2(9.1%)

Estudios superiores sin titulo universitario 6 (27.3%)
Formacioén especifica como entrenador(a) St 11 (50.0%)
No 11 (50.0%)

Procedimiento

Los datos fueron recabados a través de un formulario de Google, siguiendo las directrices de estudios
que describen y argumentan sus cualidades (Arias, 2020). A través de la estrategia “bola de nieve” fue
distribuido por responsables de diferentes instituciones deportivas publicas y entrenadores de diferen-
tes disciplinas deportivas.

Siguiendo las normas éticas de la Asociacién Americana de Psicologia (APA) y a la Declaracién de Hel-
sinki todas y todos los participantes fueron debidamente informados de los objetivos e implicaciones de
la investigacion, garantizando el cuidado y uso que se daria a su informacion, asi como de su derecho a
la libre participacion (APA, 2020; World Medical Association, 2013). Para poder responder a las pregun-
tas las y los participantes tenian que dar su consentimiento seleccionando la casilla “Si, acepto libre y
voluntariamente participar” antes de continuar con el formulario, de lo contrario se agradecia y se daba
por concluida la encuesta.

Instrumentos
Inventario de Burnout adaptado al entrenador

Para la medicion del burnout se utilizé una version adaptada a entrenadores, el Inventario de Burnout
para Entrenadores Deportivos (IB-ED; Valadez et al., 2014), basado en el Inventario de Burnout de Mas-
lach (Maslach y Jackson, 1981, 1986). Este instrumento consta de 22 items organizados en una escala
Likert de frecuencia, donde 1 representa "nunca" y 7 "todos los dias". La escala conserva la estructura
tridimensional clasica del modelo de Maslach: a) Agotamiento Emocional (9 items), b) Despersonaliza-
cion (5 items) y c¢) Reducida Realizacion Personal (8 items). En el presente estudio, el IB-ED demostré
una consistencia psicométrica adecuada en sus tres dimensiones: Agotamiento Emocional (a=.914), Re-
ducida Realizacion Personal (a=.765) y Despersonalizacién (a=.718), valores similares a los reportados
en investigaciones previas (Valadez et al., 2019).

Dado que la literatura no establece criterios unificados para determinar los puntos de corte que permi-
tan clasificar los niveles de burnout (bajo, medio y alto) en sus distintas dimensiones (Marquez-Lugo et
al,, 2021), en el presente estudio se opt6 por utilizar los valores percentiles (25, 50 y 75) obtenidos en
una investigacién previa con una muestra de entrenadores deportivos de caracteristicas similares (Va-
ladez, 2018). Estos puntos de corte fueron empleados como referencia para categorizar las puntuacio-
nes de la muestra actual en las dimensiones de AE, D y RRP (ver Tabla 2).

Tabla 2. Cortes percentil para determinar burnout bajo, medio y alto en entrenadores

Dimensién Percentil 25 (Bajo) Percentil 50 (Medio) Percentil 75 (Alto)
Agotamiento emocional <5 6-9 >18
Despersonalizacion <1 2-3 27
Reducida realizacion personal > 45 42 - 44 <36

Nota: En la dimension de RRP, los puntajes bajos indican una mayor afectacién asociada al sindrome de burnout.

Es importante sefialar que la dimension de RRP se interpreta de manera inversa: puntajes mas bajos
indican una mayor afectacion. En consecuencia, un perfil de alto burnout se caracterizaria por puntajes
elevados en AE y D; y reducidos en RRP.
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indice de Suefio de Pittsburg

Para la medicién de la calidad de suefio en los entrenadores y entrenadoras deportivas se administré la
versién adaptada al castellano de Royuela y Macias (1997) del indice de Suefio de Pittsburg (PSQI; Bu-
ysse et al,, 1989). El instrumento cuenta con 19 items que hacen referencia a lo acontecido en el ultimo
mes en la rutina de suefio y descanso.

El PSQI mide la calidad del suefio mediante siete componentes en un rango de 0-3 puntos que se suman
para obtener una puntuacién global: (1) Calidad de suefio subjetiva; (2) Latencia del suefio; (3) Duracién
del suefio; (4) Eficiencia del suefio habitual; (5) Perturbaciones del suefio; (6) Uso de medicacién hip-
nética y (7) Disfuncién diurna. Una puntuaciéon maxima (21) indicaria severas dificultades y una defi-
ciente calidad de suefio, mientras que una puntuacion de cero reflejaria la inexistencia de dificultades
en cualquiera de las areas de estudio.

El PSQI ha sido utilizado en diferentes contextos y poblaciones como en estudiantes universitarios (Bus-
tamante-Ara et al,, 2022; Mery, 2023; Portilla-Maya et al,, 2019), personal de enfermeria (Cerrato et al,,
2023), adolescentes (Lopez et al., 2023), deportistas mexicanos (Favela-Ramirez et al., 2022), entre
otros, mostrando ser confiable para evaluar la calidad de suefio alcanzando a de Cronbach entre .76 y
.83 en los diferentes estudios. Para el presente trabajo, la confiabilidad del instrumento ha demostrado
ser satisfactoria, mostrando una adecuada consistencia interna (o= .743).

Cuestionario de Matutinidad-Vespertinidad

Para identificar el cronotipo de las y los participantes se utilizé la version en castellano de Rol et al.
(2008) del Cuestionario de Matutinidad-Vespertinidad (MEQ) de Horne y Ostberg (1976, 1977). Consta
de 19 items, las preguntas se presentan en formato de opcién multiple con una escala de respuesta que
varia segun la pregunta. Las puntuaciones pueden ir de 16 a 86 puntos.

Puntuaciones entre 16-30 indican a una persona “vespertina extrema”, de 31-41 “vespertina moderada”,
de 42-58 se considera “intermedia”, 56-69 “matutina moderada” y, finalmente, de 70-86 “matutina ex-
trema”. Otra forma de clasificacion utilizada es de puntuaciones menores a 41 se considera “tipo vesper-
tina”, de 42-58 “tipo intermedio” y de mas de 59 “tipo matutino". Esta ultima forma de clasificacién es la
que se utiliz6 en el andlisis de los datos para esta investigacion.

Las preguntas hacen alusién al horario preferido o “ideal” para hacer ciertas actividades como levan-
tarse, acostarse, dormir, trabajo fisico, entre otros (p.€j., “Si sélo pensaras en cudndo te sentirias mejor y
fueras totalmente libre de planificarte el dia”).

Es un instrumento que se ha utilizado en diversas poblaciones y ambitos, particularmente en trabajado-
res del sector salud (Fernandez et al,, 2003; Pefiaranda y Bayona, 2024) y estudiantes universitarios
(Molano-Tobar et al.,, 2021; Rodriguez-De Avila et al.,, 2023), mostrando adecuados ajustes de consis-
tencia interna (Rodriguez-De Avila et al., 2019). Para el presente trabajo, la fiabilidad se ha mostrado
adecuada (a=.710).

Analisis de datos

Para el analisis de datos se utilizo el Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) en su version 25.
Se efectuaron pruebas de normalidad mediante la prueba Shapiro-Wilk, ya que es considerado uno de
los test mas potentes y Optimos para contrastar la normalidad en muestras pequefias (Flores et al.,
2019). Al respecto las variables de despersonalizacion y afios de experiencia no siguieron una distribu-
cién normal (p<.05), por lo que se optd por utilizar pruebas no paramétricas en el analisis de esas varia-
bles. Se realizaron analisis estadisticos descriptivos de tendencia central (frecuencias, medias y desvia-
ciones estandar) para el andlisis de las variables y caracteristicas de la muestra.

En cuanto a las diferencias en la calidad del suefio y burnout entre grupos clasificados por cronotipo,
tipo de deporte y sexo asignado al nacer, se realizaron pruebas t de Student para comparar las medias
de estos grupos. Unicamente en la dimensién D se utilizé la prueba U de Mann-Whitney por ser la tinica
que no sigue una distribuciéon normal. Se establecié un nivel de significancia de p<.05 para determinar
la relevancia estadistica de los resultados.

Para analizarla relacion entre el AE yla RRP con la calidad del suefio, se utilizé un analisis de correlacion
de Pearson. Por otro lado, se emple6 la prueba de Rho de Spearman para examinar la relacién entre la
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D y la calidad del suefio, asi como entre los afios de experiencia y las variables calidad del suefio, crono-
tipo y burnout. Finalmente, se llev6 a cabo un analisis de regresion lineal simple para determinar si la
calidad del suefio podria actuar como variable predictora del burnout.

Resultados
|

Respecto al andlisis estadistico descriptivo, las y los participantes presentan niveles medio y altos de
burnout en todas las dimensiones que conforman el sindrome: AE (M=21.09; DT=10.02), RRP (M=44.77;
DT=6.53) y D (Me=6.53; DT=4.66) (ver Tabla 3).

Tabla 3. Estadisticos descriptivos del IB-ED

Interpretacién del nivel

Burnout Minimo Méximo M Me DT Nivel seguin percentiles d
e burnout
AE 9 44 21.09 17.50 10.02 > P75 (218) Alto
RRP 34 56 44.77 45.00 6.53 P50 (42-44.99) Medio
D 5 20 8.54 6.50 4.66 = P75 (27) Alto

Con el objetivo de identificar diferencias significativas entre las dimensiones que conforman el sindrome
de burnout y el tipo de deporte (colectivo e individual), el sexo (mujer y hombre) y el cronotipo (inter-
medio y matutino), se llev6 a cabo un andlisis de comparacién de medias utilizando la prueba t de Stu-
dent en las dimensiones AE y RRP; y la prueba U de Mann-Whitney en la dimensién D ya que no sigue
una distribucién normal. Los resultados muestran que no hay diferencias estadisticamente significativas
entre las dimensiones del sindrome de burnout y los grupos evaluados (ver Tabla 4).

Tabla 4. Diferencia entre grupos cronotipo, tipo de deporte y sexo; y dimensiones de burnout
Dimensiones del sindrome de burnout

Grupos AE D RRP

N M DT t  Sig Prﬁ‘l’ggio U Sig. M DT t Sig. Gl
Tomm 0OBE TH w18 aw w 50w w ow
Dndidules 12 2058 1263 25 8 qygs  ST00 & Lggy G5 w2 16 20
Hombres 15 2176 9e6 1 %0 jigy 4700 73 000 S % 60 20

La calidad de suefio promedio de los entrenadores es de 6.59 (DT=3.59), la mayor alteracién se encuen-
tra en el componente dos, correspondiente a latencia de suerfio, el cual se refiere al tiempo en que una
persona tarda en conciliar el suefio. Por su parte el uso de medicacion hipnética es el componente que
menor alteracion conlleva para los entrenadores (ver Tabla 5).

Tabla 5. Descriptivos de los componentes de calidad de suefio

Minimo Maximo M DT

C1: Calidad subjetiva 0 2 1.09 0.68

C2: Latencia del suefio 0 3 1.32 1.04

C3: Duracidn del suefo 0 3 1.14 0.88

C4: Eficiencia de suefio habitual 0 2 0.59 0.73
C5: Perturbaciones del suefio 0 2 1.09 0.42
C6: Uso de medicacion hipnética 0 3 0.41 0.95
C7: Disfuncién diurna 0 3 0.95 0.84
Calidad de suefio 1 14 6.59 3.59

En cuanto al cronotipo de la muestra, el 50% (N=11) se clasifica como matutino y 50% (N=11) como
intermedio. Con el objetivo de conocer si existen diferencias significativas entre la calidad de suefio y el
tipo de deporte (colectivo e individual), el sexo (mujer y hombre) y el cronotipo (intermedio y matutino)
se realizé un andlisis de comparacion de medias a través de la prueba t de Student. Los resultados indi-
can que no hay diferencias estadisticamente significativas entre los diferentes grupos y la calidad de
suefio (ver Tabla 6).
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Tabla 6. Diferencia entre grupos cronotipo, tipo de deporte y sexo; y calidad de suefio

Calidad de suefio por grupos N M DT ¢ Gl Sig
Cronoipo e edl L s w
Deportes de contnt b w m

}mff; 175 Z:gg g;g 73 20 46

En relacién con las dimensiones de burnout y calidad de suefio, se observd una relacién estadistica-
mente positiva y significativa entre AE y calidad de suefio (r=.46; p=.02), lo que indica que un menoscabo
en la calidad de suefio esta asociado con niveles mas altos de AE. Asi mismo se encontré una relaciéon
estadisticamente significativa y positiva entre AE y D (rho=.56; p=.00), y una estadisticamente significa-
tiva y negativa entre la variable RRP y D (rho=-.42; p=.05). Véase la Tabla 7.

Tabla 7. Andlisis de correlacion entre AE, D, RRP y calidad de suefio

D RRP Calidad de sueifio
v -%33* 7 i
_ A%
D : s 5
RRP - - '_';)g

Nota: *p < 0.05; ** p < 0.01; AE=Agotamiento Emocional; D=Despersonalizacién; RRP=Reducida Realizacién Personal.

En lo que respecta a los afios de experiencia y su relacion con la calidad del suefio, el cronotipo y las
dimensiones del sindrome de burnout, los resultados mostraron una correlacién positiva y significativa
con la calidad del sueio (rho=.46, p=.02). Esto indica que, a mayor tiempo de ejercicio profesional, los
entrenadores tienden a reportar una menor calidad de suefio, en funcién de las puntuaciones obtenidas
en el PSQI.

Respecto al resto de las variables, no se encontraron relaciones estadisticamente significativas. Sin em-
bargo, se observaron tendencias moderadas en la relacion con el cronotipo (rho=.34, p=.11) y el agota-
miento emocional (rho=.41, p=.06), lo cual podria indicar patrones relevantes para explorarlos en futu-
ras investigaciones (ver Tabla 8).

Tabla 8. Relacion entre afios de experiencia, calidad de sueio, cronotipo y burnout (AE, D y RRP)

Variable Afios de experiencia
Rho p
Tendencia Cronotipo .34 11
Calidad de suefio 46* .02
Agotamiento Emocional 41 .06
Despersonalizacion .20 .37
Reducida Realizacién Personal .10 .64

Nota: *p < 0.05; Rho de Spearman

Finalmente, para el analisis de regresion lineal simple se establecié un intervalo de confianza de 95%
para determinar si la calidad de suefio es una variable predictora del burnout. Se introdujeron como
variables dependientes las tres dimensiones del burnout: AE, RRP y D; y como variables independientes
la calidad de suefio y tendencia de cronotipo, esta tltima se establecié como escalar en lugar de nominal
para este andlisis, donde una mayor puntuacién representa una mayor tendencia al tipo matutino.

Los resultados del analisis de regresion lineal muestran que la calidad de suefio es capaz de predecir el
AE de forma significativa, explicando el 18% de su variabilidad (B =.04; R* = 0.18; p=0.04). Sin embargo,
la tendencia del cronotipo no fue significativa para esta dimension del burnout (p=0.52). En cuanto a la
D y la dimension de RRP, ni la calidad del suefio ni el cronotipo mostraron ser predictores significativos
(ver Tabla 9).

En otras palabras, la calidad del suefio explica una parte significativa de la varianza de AE, lo que sugiere

un rol importante de esta variable en la sintomatologia del burnout, pero no en las otras dimensiones
Sy
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que conforman el sindrome, mientras que la tendencia de cronotipo no mostré un impacto significativo
en ninguna de las dimensiones del burnout analizadas.

Tabla 9. Andlisis predictores del sindrome del burnout con calidad de suefio y tendencia de cronotipo

Variables dependientes Variables independientes R? B Sig. t
Agotamiento Emocional ¢S 0.18 04 0.04* 2.09
TC 0.02 -.14 0.52 -.65
Despersonalizacion ¢S 0.00 05 0.79 26
TC 0.03 -.18 0.41 -.83
. s CS 0.07 -.08 0.70 -.38
Reducida Realizacién Personal TC 0.05 031 0.14 150

Nota: CS=Calidad de suefio; TC: Tendencia de cronotipo.

Discusion
|
El objetivo de este estudio fue analizar la relacién y nivel de prediccion entre el burnout y la calidad del
suefio en entrenadores, asi como evaluar las diferencias y el impacto del cronotipo, el sexo, aflos de
experiencia y el tipo de deporte en estas variables.

Los resultados obtenidos revelan niveles de medio y altos en todas las dimensiones que conforman el
sindrome de burnout, coincidiendo con estudios previos que identifican una gran susceptibilidad en los
entrenadores de padecerlo debido a la naturaleza demandante y estresante de la profesion (Olusoga et
al, 2019; Pearson et al., 2021a; Valadez et al., 2014, 2019).

Si bien en este estudio no se encontraron diferencias significativas en el analisis comparativo entre las
dimensiones del burnout y variables como el sexo, el tipo de deporte y el cronotipo, su andlisis debe
ampliarse, ya que, como se ha demostrado en otros estudios, podrian ser factores de vulnerabilidad que
influyen en el manejo del estrés y desarrollo del sindrome (Alves et al., 2020; Litwic-Kaminska Martyna,
2020; Pearson et al., 2021b). Es importante recordar que una de las caracteristicas clave del burnout es
el estrés cronico y la progresiva vulnerabilidad psicolégica y fisica que lo acompana (Bayes et al., 2021;
Edud-Valsania et al., 2022), en el caso de los entrenadores se suman a esto aquellas variables sociales y
organizacionales que influyen en sus percepciones de presiéon deportiva, responsabilidad y vulnerabili-
dad (Dovzhik et al.,, 2021).

En el presente estudio, se observo una correlaciéon positiva entre el AE y la calidad del sueiio, lo que
indica que los entrenadores y entrenadoras con mayores niveles de AE tienden a presentar una peor
calidad de suefio. Esta relacidn sugiere que las intervenciones dirigidas a la prevencién y el abordaje del
burnout deberian prestar especial atencion al agotamiento emocional, ya que este podria actuar como
un factor desencadenante de dificultades en la calidad del suefio y, por ende, en la recuperacién y man-
tenimiento de la homeostasis (Padilla-Gil, 2023). A su vez, una mala calidad del suefio podria contribuir
al incremento del agotamiento fisico, mental y emocional, generando asi un ciclo de retroalimentacion
negativa que afecta el bienestar general de las/los entrenadores.

Ademas, esta relacidn tiene un nivel predictivo de significancia estadistica, es decir, que una deficiente
calidad de suefio puede predecir el agotamiento emocional, uno de los indicadores mas significativas de
la presencia de burnout.

La mala calidad del suefio esta estrechamente relacionada con un inadecuado equilibrio en el sistema
hipotalamico-hipofisario-adrenal, que regula la respuesta al estrés y por tanto conlleva una mayor libe-
racion del cortisol. Otras investigaciones han demostrado que el suefio insuficiente o de mala calidad
puede incrementar el estrés y contribuir al desarrollo de la ansiedad y depresion (Mery, 2023; Ortiz y
Armoa, 2020; Wu et al., 2020). Por tanto, las intervenciones no deberian centrarse inicamente en estra-
tegias de afrontamiento del estrés para mitigar o prevenir el burnout, sino también incorporar compo-
nentes especificos sobre higiene del suefio.

Por otra parte, una mala calidad de suefio afecta fisiolégica y comportamentalmente al rendimiento y
bienestar en las personas, derivando en una inadecuada gestion de las actividades cotidianas (Arastoo
etal., 2024; Dimitrov et al,, 2018; Lim et al., 2021; Muzni et al,, 2021). En este sentido, futuras investiga-
ciones podrian analizar el efecto que la calidad de suefio tiene sobre el rendimiento profesional de
las/los entrenadores.
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Estos resultados establecen una base para integrar en el trabajo con entrenadores intervenciones orien-
tadas a optimizar la calidad del sueno. Ensefiar a las/los entrenadores acerca de la higiene del suefio
puede ser de gran efectividad no solo para disminuir el riesgo de desarrollar burnout, sino porque puede
traer una mejora significativa a su salud fisica y mental (Baranwal et al., 2023).

Por otra parte, la relacion positiva encontrada entre AE y D refuerzan la interconexién entre los compo-
nentes del burnout y la presencia de estrés crénico en entrenadores en el ejercicio de sus funciones. De
acuerdo con Potts y otros (2023), los factores estresantes como la presién de trabajar con deportistas,
las expectativas de éxito y el equilibrio entre trabajo y vida personal son los factores que mas presion
generan y que ademas repercuten directamente en el bienestar psicolégico. Los estudios que abordan
las estrategias de afrontamiento como factores compensatorios a la respuesta del estrés, no han con-
templado sus efectos a largo plazo en la incidencia del burnout, ni han contemplado como otras variables
individuales, como los habitos de una adecuada higiene del suefio que promuevan la calidad del suefio,
puedan actuar vinculados como factores de protectores para la prevencion del burnout (Olsen et al.,
2021; Olusoga et al,, 2020).

Aunque se observaron diferencias en las medidas de burnout y calidad del suefio entre los diferentes
cronotipos, estas no fueron estadisticamente significativas. No obstante, entrenadores clasificados como
matutinos mostraron puntuaciones mas elevadas en la dimensién de RRP y menores niveles en la cali-
dad de suefio.

Estos hallazgos podrian indicar que entrenadores con cronotipos mas extremos, especialmente aquellos
con tendencia a la matutinidad, podrian estar en mayor riesgo de desarrollar burnout. Esta tendencia
llama la atencidn, ya que contradice lo encontrado en otros estudios, en los que destacan mayores nive-
les de estrés percibido en las personas con cronotipo vespertino. Sin embargo, estos estudios no fueron
realizados en entrenadores (Santamaria-Judrez & Cortés-Romero, 2022), por lo que sigue siendo nece-
sario ampliar el estudio de esta variable en esta poblacion, sobre todo considerando que es una profe-
sion con caracteristicas muy particulares y diferenciadoras a otras profesiones.

De manera similar, entrenadores con mas afios de experiencia reportaron una peor calidad de suefio. Si
bien la relacién entre los afios de experiencia y el cronotipo no alcanzé significancia estadistica, la co-
rrelacién positiva cercana a la significancia sugiere que entrenadores con mas experiencia tienden a
presentar un cronotipo matutino.

Esta tendencia hacia la matutinidad podria reflejar un proceso de adaptacidon a rutinas laborales estruc-
turadas o estar influenciada por factores bioldgicos asociados a la edad (Holler et al., 2021). Esto podria
significar que los individuos con un cronotipo preponderantemente matutino estdn mejor adaptados a
las exigencias del rol como entrenador, lo que favoreceria mantenerse por mas tiempo en la profesion.
No obstante, también cabe la posibilidad que esta tendencia responda a un desajuste circadiano, dado
que por lo general tienden a desarrollar sus entrenamientos desde primeras horas de la mafiana. Asi-
mismo, es importante considerar que sus habitos de vida y sus rutinas pueden verse alteradas por los
viajes de competencia, mas aun si se llevan a cabo en otros husos horarios. En cualquiera de los casos,
se requieren investigaciones con muestras mas amplias para confirmar estos patrones y comprender
con mayor profundidad las implicaciones del cronotipo en el bienestar y desempefio de las/los entrena-
dores.

El bienestar y el malestar que pueda llegar a presentar el entrenador deportivo no solo afecta a su Salud
Mental, sino que influye también en su capacidad de liderar, comunicar y crear un entorno de entrena-
miento adecuado para el desarrollo integral de sus deportistas (Cho et al,, 2021; Tait et al.,, 2020). A
pesar de la aparente obviedad de esta afirmacidn, hace falta seguir indagando en este aspecto, lo que
abre la posibilidad de generar una linea de investigacién centrada en la salud psicosocial de las/los en-
trenadores y el efecto que el balance vida-trabajo pueda tener en su quehacer profesional y en los de-
portistas a los que preparan (Lara-Bercial y Mallett, 2016; Martinez et al., 2024).

Una de las limitaciones del estudio es la reducida cantidad de participantes, lo cual podria afectar la
generalizacion de los resultados. La baja participacion puede explicarse, en parte, por las limitaciones
de tiempo que enfrentan los entrenadores producto de las altas demandas laborales; por otra parte, el
tipo de metodologia requiere de un mayor tiempo para responder los instrumentos en sus momentos
“libres” por lo que la disposicion a participar puede verse disminuida. Es importante tomar en cuenta
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estas limitantes al interpretar los hallazgos, pero también para desarrollar otras aproximaciones meto-
dolégicas que se adapten a las caracteristicas y necesidades de los/las entrenadores deportivos.

La alta prevalencia de burnout en esta muestra de entrenadores revela la falta de atencién a procesos
fundamentales que lo preceden, como la gestion crénica del estrés, el desequilibrio entre demandas la-
borales y recursos disponibles, la ausencia de estrategias de autocuidado, la adopcién de estilos de vida
poco saludables, entre otros. Por lo que esta investigacién deja en evidencia la necesidad de replantear
el estudio de este fendémeno y desarrollar nuevas lineas de investigacion. Entre ellas, se sugiere investi-
gar de manera longitudinal la evolucién del estrés crénico antes de la aparicién del burnout.

Conclusiones
|
La presente investigacion aporta evidencia sobre la relacion entre la calidad del suefio y el sindrome de
burnout en entrenadores deportivos, destacando especialmente el papel del AE como dimensién central.
Los resultados sugieren que mejorar la higiene del suefio y adaptar los horarios laborales al cronotipo
individual pueden ser estrategias efectivas para reducir el estrés cronico y prevenir el desarrollo del
burnout.

Este estudio subraya la importancia de abordar la salud del entrenador desde una perspectiva biopsi-
cosocial, reconociendo que no solo las demandas externas, sino también factores internos como el
sueflo, el manejo del estrés y ciertos rasgos de personalidad, influyen en su bienestar. Por ello, se pro-
pone una aproximacion sistémica e integrada, que contemple intervenciones preventivas de cuidado y
autocuidado psicolégico orientadas al entrenador como figura clave del contexto deportivo.

Ademas, se identifica la necesidad de avanzar hacia modelos de investigacién mas amplios, que consi-
deren la evolucidn del estrés crénico antes del burnout, y que incluyan metodologias longitudinales y
muestras mas representativas. Esta vision permitira desarrollar intervenciones mas eficaces y centra-
das en la promocion de la salud integral del entrenador, mas all4 del rendimiento deportivo.
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